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Wstep. Jedng z przejawianych i powszechnie akceptowanych potrzeb czlowieka jest aktywnos$é
fizyczna, ktora w dzisiejszym spoteczenstwie konsekwentnie zajmuje stala i znaczaca pozycje w czasie
wolnym (Soroka, Baj-Korpak, Lukaszuk, 2010).

Przez aktywno$¢ fizyczna nalezy rozumie¢ wysitek fizyczny podejmowany w ramach czynnosci
wykonywanych w pracy zawodowej lub obowigzkowych zajeciach szkolnych, w domu i jego otoczeniu,
podczas przemieszczania si¢ z miejsca na miejsce oraz w czasie wolnym przeznaczonym na rekreacje
fizyczna, ¢wiczenia fizyczne lub sport (Pigtkowska, Pec, Smolen-Jajesnica, 2008).

Aktywno$¢ fizyczna jako bodziec naturalny potrafi wptywaé na caly nasz organizm, oddziatywujac
korzystnie na czynno$ci wszystkich narzadow. Jest osia, wokot ktérej budowaé mozna calg strategic
zdrowego stylu zycia pod warunkiem, ze wysitek podejmowany jest ponizej wartosci krytycznej, jest
umiarkowany, odpowiednio dozowany, a obcigzenia wzrastajg stopniowo i systematycznie (Kulmatycki,
2003).

Mimo zauwazalnego wzrostu poziomu zdrowotnej $wiadomosci aktywnego uczestnictwa w kulturze
fizycznej, zdecydowana wigkszo$¢ spoteczenstwa nie dostrzega zalezno$ci miedzy zdrowiem a aktywnoscig
ruchowa. Tylko nieliczni uznajg niedostatek ruchu za jeden z najbardziej szkodliwych dla zdrowia
czynnikéw (Kantoma and et al. 2008). Tymczasem aktywnos¢ fizyczna jest jedng z podstawowych potrzeb
czlowieka w kazdym okresie jego zycia. Tylko nieliczni uznajg niedostatek ruchu za jeden z najbardziej
szkodliwych dla zdrowia czynnikow (Baj-Korpak et al. 2009).

Metodologia badan. Celem pracy bylo okreslenie aktywnos$ci fizycznej studentow, w oparciu o
deklarowang przez nich samooceng. Starano si¢ wyznaczy¢ ogélny poziom aktywnos$ci fizycznej oraz
okresli¢ jej wielkos¢ w poszczegolnych obszarach. Podjeto réwniez probe poznania motywow, ktore w
najwigkszym stopniu sklonity respondentdow do wyboru réznych form aktywnosci. Rowniez w tym
przypadku kryterium podziatu stanowil deklarowany stopien aktywnosci fizycznej studentow. Wnikliwa i
krytyczna analiza literatury przedmiotu sktonita autorow do postawienia nastgpujacych pytan badawczych:

1. Czy deklarowany poziom aktywnosci fizycznej w postaci samooceny odzwierciedla poziom
rzeczywistej aktywnosci fizycznej studentow?

2. Czy wystgpuje zroznicowanie w poziomie nasilenia motywow uczestnictwa w aktywnosci fizycznej
przy uwzglednieniu deklarowanej samooceny studentow?

Sondaz diagnostyczny przeprowadzono w pazdzierniku 2011 roku. Badaniem ankietowym objeto
134 studentéw wychowania fizycznego Wydziatlu Wychowania Fizycznego i Sportu w Biatej Podlaskie;j.
Wszyscy badani studenci byli plci meskie;j.

W badaniu zastosowano metode sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem kwestionariusza ankiety
IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) — wersja dluga, ktory zostal opracowany jako
instrument nadzoru do pomiaru wielu dziedzin aktywnosci fizycznej (Miilunpalo 2001). Mig¢dzynarodowy
Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej obejmuje cztery zasadnicze dziedziny: prace zawodowg, prace w i
wokot domu jak rowniez w ogrodzie, rekreacje i sport oraz transport, czyli przemieszczanie si¢ z miejsca na
miejsce. Dla kazdej dziedziny zycia okreslono trzy rodzaje aktywnosci fizycznej (intensywna, umiarkowana
i chodzenie) o réznych wartosciach MET. Kwestionariusz umozliwia rowniez okre§lenie czasu
po$wieconego na siedzenie w ciggu przecietnego dnia pracy (Fogelholm et al. 2006). Kwestionariusz jest
okreslany jako wiarygodny instrument mierzacy aktywno$¢ fizyczng w roznych grupach czy populacjach
dorostych. Uwaza si¢, ze IPAQ jest jedng z najbardziej sprawdzonych i szeroko stosowanych metod
okreslajacych aktywnos¢ fizyczna na swiecie (Welk 2002).
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Uzyskane wyniki poddano analizie statystycznej przy wykorzystaniu programu Statistica. Wyliczono
srednie arytmetyczne i odchylenie standardowe. Gdy zatozenia zmiennych byly spelnione wykorzystano test
t - Studenta dla okreslenia r6znic pomigdzy $rednimi zmiennych dwodch grup niezaleznych. Zréznicowania
okres$lano, jako istotne statystycznie na poziomie p < 0,05.

Wyniki badan. Samoocena aktywnosci fizycznej wskazana przez studentow pozwolita na dokonanie
podziatu na dwie grupy okreslane jako studentow “bardzo aktywnych” i “aktywnych”. Podziat taki postuzyt
do przeprowadzenia badan, ktore miaty na celu okreslenie wiarygodnosci wyrazonej przez deklaracje
samooceny, a faktycznym poziomem aktywnosci fizycznej studentow. Wyzsza ogolng aktywnos¢ fizyczng
prezentowali studenci okreslajgcy siebie jako “bardzo aktywnych” osiaggajac s$rednig na poziomie
15016,5 + 8326,6 MET-min./tydzien, przy 9572,2 +6653,2 MET-min./tydzien studentéow deklarujacych
siebie jako “aktywnych”. Zréznicowanie miato znamiona istotnego przy p = 0,002.

Istotne zréznicowanie wystapito zwlaszcza w obszarze pracy zawodowej, ktorym w przypadku
studentéw sg zajecia praktyczne na kierunku Wychowanie Fizyczne. Okazato sig, iz respondenci okreslajacy
si¢ jako “bardzo aktywni” w Sposoéb istotny przy p < 0,001 angazowali si¢ w zajgcia praktyczne wynikajgca z
toku studiow, osiagajac $rednig na poziomie 5526,7 + 3,546,8 MET-min./tydzien. Studenci “aktywni”
osiggneli parametr $redniej aktywno$ci wynoszacy 1701,8 + 1,346,8 MET-min./tydzien. Istotne zréznicowanie,
przy p = 0,048 wykazano rowniez w obszarze zaje¢ sportowych i rekreacyjnych, w ktorych studenci
okreslajacy siebie jako “bardzo aktywni” osiagneli §rednig na poziomie 5870,3 + 2342,6 MET-min./tydzien,
natomiast w grupie studentow “aktywnych” $rednia ta byta na poziomie 4340,4 + 1987,8 MET-min./tydzien.

W obszarze zajg¢ zwigzanych ze studiowaniem istotnie, przy p < 0,001, aktywniejsi okazali si¢ studenci
okres$lajacy siebie jako “bardzo aktywni” osiagajac $rednig 3368,1 + 1191,4 MET-min./tydzien. Wérdd
studentéw z drugiej badanej grupy $rednia aktywnos$¢ byta na poziomie 800,8 + 687,6 MET-min./tydzien.
Rowniez zajecia o intensywnosci umiarkowanej wykazywaty podobne zaleznosci. Przy poziomie zrdznicowania
przy p = 0,006 aktywno$¢ studentow “bardzo aktywnych” osiggneta wymiar 1504,5 + 1650,9 MET-min./tydzien,
natomiast “aktywnych” 510,0 + 453,8 MET-min./tydzien. Chodzenie zwigzane z pracg i samoprzemieszczaniem si¢
studentéw, pomigdzy badanymi grupami nie wykazaly istotnych zréznicowan, choé wyzsza aktywnosc
okreslono wsrdd studentéw “aktywnym” przy przemieszczaniu si¢ rowerem. Roéwniez prace domowe
zaréwno te o charakterze intensywnym jak i umiarkowanym nie wykazaty istotnych zréznicowan.

Tabela 1
Aktywnos¢ fizyczna studentow z uwzglednieniem grup samooceniajacych
swoja aktywnos¢ fizyczng (test t Studenta)
Poziom samooceny Wartosci
Rodzaje i obszary aktywnosci Bardzo aktywni Aktywni Testu t Studenta
X £SD n X +=SD n t p
Aktywnos¢ ogotem 15016,5 + 8326,6 88 9572,2 + 6653,2 46 | 3,065 0,002*
Obszar — praca zawodowa 5526,7 + 3,546,8 88 1701,8 +1,346,8 46 | 3,718 0,001*
Obszar — przemieszczanie 1795,1 +£1123,7 88 2124,2 £1345,2 46 | 0,774 0,440
Obszar — praca domowa 1824,2 +1190,8 88 1406,2 +1,098,7 46 | 0,781 0,436
Obszar — sport i rekreacja 5870,3 +£2342,6 88 4340,4 +1987,8 46 | 1,986 0,048*
Praca — intensywna 3368,1 +1191,4 88 800,8 + 687,6 46 | 3,792 0,001*
Praca — umiarkowana 1504,5 + 1650,9 88 510,0 + 453,8 46 | 2,786 0,006*
Praca — chodzenie 654,0 + 766,6 88 391,9+231,9 46 | 1,417 0,158
Przemieszczanie — rower 547,0 + 865,2 88 840,0 + 354,8 46 | 0,851 0,396
Przemieszczanie - chodzenie 1247,6 + 165,6 88 1284,2 +343,6 46 | -0,131 0,896
Dom — praca intensywna 731,8+ 1134 88 371,2+125,7 46 | 1,484 0,140
Dom — praca w domu 422.3+649,6 88 615,0 +437,8 46 | -0,971 0,333
Dom — praca wokét domu 670,0 + 824,7 88 420,0 + 438,4 46 | 1,341 0,182
Sport — intensywny 3559,4 + 3,123,3 88 1810,0 +1765,8 46 | 2,669 0,008*
Sport — umiarkowany 1368,2 + 186,6 88 646,6 + 238,5 46 | 2,798 0,006*
Sport — chodzenie 942,7 + 654,7 88 1883,7 £ 1134,8 46 | -3,262 | 0,001*

* poziom zréznicowania przy p < 0,005

187




Dizuune 6UX06AHHA, CROPM | KYIbMYPA 300P06°A Y CYUACHOMY CYCRIIbCINGI @ 30IpHUK HAYKoeux npauy... N 3 (19), 2012

Aktywnos¢ fizyczna zwigzana ze sportem i rekreacja fizyczng w sposob istotny podzielita obie badane
grupy. Przy p = 0,008, wyzszg aktywnos$¢ o charakterze istotnym przejawiali studenci okre$lajacy siebie jako
“bardzo aktywni” osiagajac Srednig warto$¢ aktywnosci na poziomie 35594 + 3,123,3 MET-min./tydzien,
przy 1810,0 = 1765,8 MET-min./tydzien studentéw “aktywnych”. Taka samg zalezno$¢ okreslono rowniez
przy aktywnosciach o charakterze umiarkowanych, w ktorych $rednia aktywno$¢ studentow “bardzo
aktywnych” osiagneta wymiar 1368,2 = 186,6 MET-min./tydzien. Studenci deklarujacy swoja aktywno$é
jako “wysokg” uzyskali $rednig na poziomie 646,6 + 238,5 MET-min./tydzien. To rowniez studenci z tej
grupy badanych posiadali dwukrotnie wyzsza aktywno$¢ w obszarze aktywnosci fizycznej zwiazanej z
chodzeniem, ktéra wykazata znamiona zréznicowania istotnego przy p < 0,001. Studenci ci osiagneli wartos¢
$redniej aktywnos$ci na poziomie 1883,7 + 1134,8 MET-min./tydzien, przy 942,7 + 654,7 MET-min./tydzien
studentéw “bardzo aktywnych”. Szczegdtowe dane zawarto w tab. 1.

Studenci kierunku wychowanie fizyczne za najwazniejszy motyw uczestnictwa w aktywnosci fizycznej
uznali podniesienie poziomu kondycji fizycznej i wiasnego samopoczucia (tab. 2). Z istotnie wyzszym
nasileniem o tym motywie wypowiadali sie studenci okreslajacy siebie jako “bardzo aktywnych”, u ktorych
srednia wyniosta 4,6 w 5 punktowej skali oceny, z czego maksymalnych deklaracji byto az 72,7 %. Byta to
wielkos¢ istotnie wyzsza (p = 0,018) od sredniej wyliczonej studentom “aktywnym?”, a ktora w ich przypadku
wyniosta 4,1, co stanowi 58,3 % wartosci maksymalnych wypowiedzi. Wysokg srednia warto§¢ w obu
badanych grupach osiagngt motyw zwigzany z samorealizacjg, Ktory osiagnat srednia deklaracji 4,2.
Odpowiedzi o najwickszej sile deklaracji stanowity okoto 50 % odpowiedzi (50,0 % w przypadku studentow
“pardzo aktywnych” i 58,3 % studentow aktywnych). W grupie studentow “bardzo aktywnych” istotnie
wieksze znaczenie (p = 0,036) w motywach dotyczacych uczestnictwa w aktywnosciach fizycznych miato
wzmocnienie wiasnej wartosci. Osiagneli oni srednig 3,8 punkéw, natomiast respondenci okreslajacy siebie
jako “aktywni” wykazali $rednig na poziomie 3,2. Duze znaczenie studenci zwilaszcza “bardzo aktywni”
przywigzuja do poprawy zdrowia. Motyw ten osiagnat srednig 4,0, przy 3,6 okreslajgcych siebie jako
“aktywni”. Najmniejsze znaczenie wsréd motywow uczestniczenia w aktywnosci fizycznej miato
nawiazywanie nowych kontaktow towarzyskich i wyréznienie sic wsréd znajomych. Srednie wartosci
badanych motywow byty na zblizonym poziomie w obu grupach badanych studentow (tab. 2).

Tabela 2
Motywy wplywajace na aktywnosé fizyczna studentéw w podziale na studentow
“bardzo aktywnych” i “aktywnych?”
Bardzo aktywni Aktywni
Motywy Nasilenie motywacji w % Nasilenie motywacji w %
X 1 2 3 4 5 X 1 2 3 4 5

1** 4,0 6,8 4,5 20,5 | 13,6 | 54,6 3,6 8,3 0 417 | 25,0 | 25,0
2%* 3,6 13,6 4,5 250 | 250 | 31,8 3,1 16,7 0 50,0 | 25,0 8,3
3** 3,8* 4,5 6,8 22,7 | 36,4 | 295 | 3,2* 8,3 16,7 | 33,3 | 350 | 16,7
4x* 3,3 18,2 91 22,7 | 29,5 | 20,5 3,2 16,7 8,3 333 | 16,7 | 25,0
5** 4,6* 0 0 9,1 18,2 | 72,7 | 4,1* 0 16,7 8,3 16,7 | 58,3
6** 3,2 205 | 159 | 13,6 | 250 | 25,0 3,2 8,3 16,7 | 33,3 | 33,3 8,3
7** 4,2 4,5 2,3 114 | 31,8 | 50,0 4,2 0 8,3 16,7 16,7 | 58,3

* poziom zréznicowania przy p < 0,005

1** Motyw — poprawy zdrowia,

2** Motyw — poprawy urody,

3** Motyw — wzmocnienia poczucia wlasnej wartosci,

4** Motyw — wyroznienia sig¢ wsrod znajomych,

5** Motyw — podniesienia poziomu kondycji fizycznej i samopoczucia,
6** Motyw — nawigzywania kontaktow towarzyskich,

7** Motyw — samorealizacji

Dyskusja. Wyniki badan wykazaty wysoka aktywnos¢ fizyczna badanych studentow w obu grupach,
czyli okreslajacych siebie jako “bardzo aktywnych” i “aktywnych”. Wydaje si¢, iz mtodziez studencka ma
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swiadomo$¢ swojej aktywnos$ci fizycznej, zwlaszcza studenci ksztalcacy si¢ na kierunku wychowanie
fizyczne. Znamienny okazat sie fakt istotnie wyzszej aktywnosci studentow “bardzo aktywnych” w zajeciach
programowych. To oni czgéciej wykonuja ¢wiczenia w czasie zaje¢, zwlaszcza te o aktywnosciach
intensywnych i umiarkowanych. Réwniez aktywno$ci zwigzane ze sportem i rekreacjg fizyczna wykazaty
znacznie wiekszy udziat studentéw okreslajacych siebie jako ,,bardzo aktywnych” w takich zajgciach. Mozna
przypuszczad, iz studenci tej grupy w znacznie wiekszym stopniu uprawiajg rézne sporty — swiadcza o tym
wysokie wartosci aktywnosci o charakterze intensywnym. Te aktywno$ci dominujg w sportach uprawianych
zawodowo 1 u sportowcoOw systematycznie uczestniczacych w zajeciach treningowych. Brak podzialu
badanych studentéw na poszczegdlne roczniki nie pozwolit na wskazanie tendencji w poziomie aktywnosci
fizycznej w czasie studiowania, co wykazali w swoich badaniach Baj-Korpak i Soroka (2011), okreslajac
tendencje spadku poziomu aktywnosci fizycznej w poszczegdlnych latach studiowania. Obnizanie poziomu
aktywnosci fizycznej wraz z wiekiem potwierdzity réwniez obserwacje Katzmarzyka (2007). Wyniki
przedstawionych w doniesieniu badan takiej tendencji nie wykazaty. Wplyw na to miata niewatpliwie
specyfika studiowania na kierunku wychowanie fizyczne. Pozytywem przeprowadzonych badan jest fakt
wykazania, iz studenci ktorzy w przysztosci beda kreatorami aktywnosci fizycznej potrafia oceni¢ poziom
swojego zaangazowania w poszczegélne aktywnosci fizyczne, co niewatpliwie bedzie skutkowalo
wlasciwym diagnozowaniem os6b chcacych uczestniczy¢é w réznych formach aktywno$ci fizyczne;.

Whnioski. Wyniki badan wykazaty, iz deklarowana aktywnos$¢ fizyczna odzwierciedla faktyczny poziom
aktywnosci fizycznej studentow. We wszystkich badanych obszarach oraz w aktywnos$ci ogotem wyzszy
poziom prezentowali studenci okreslajacy siebie jako “bardzo aktywni”.

Motywy takie jak podniesienie kondycji fizycznej, wzmocnienie wlasnej wartos$ci, oraz poprawa
zdrowia byly bardziej wyeksponowane w deklaracjach studentéw “bardzo aktywnych”. Najmniejsze
znaczenie sposrod motywow uczestnictwa w roéznych formach aktywnosci fizycznej w obu badanych
grupach miaty: wyrdznienie si¢ wérod znajomych i nawigzywanie kontaktow towarzyskich.
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Streszczenie

Aktywnos¢ fizyczna jest wlasciwosciq istot Zywych, sposobem ich funkcjonowania zarowno od strony fizjologicznej
jak i psychicznej. Celem pracy byto okreslenie poziomu aktywnosci fizycznej studentow, w oparciu o deklarowang przez
nich samooceng, a takze poznanie motywow, ktore skionily respondentow do wyboru roznych form aktywnosci. W
badaniu zastosowano metode sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem wersji diugiej kwestionariusza ankiety IPAQ.
Wyniki badan wykazaly, iz deklarowany poziom samooceny odzwierciedla faktyczny poziom aktywnosci fizycznej
studentow. Wsrod przyszlych badanych nauczycieli wychowania fizycznego, a zwlaszcza w grupie respondentow
okreslajqcych siebie jako “bardzo aktywni” dominowaly takie motywy jak podniesienie kondycji fizycznej, wzmocnienie
wlasnej wartosci oraz poprawa stanu zdrowia.
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Stowa kluczowe: aktywnosc¢ fizyczna, IPAQ, studenci.

Joanna Bay-Korpak, Andrzey Soroka, Dominique Dabrovski, Pylyp Korpak, Agatha Pocztarska-Dec, Evelina
Nizhnikovska. The Self-Assessment of Physical Activity of Physical Education Students of the Faculty of Physical
and Sports Education in Biala Podlaska. Physical activity is a property of living beings, the way of their physiological
and psychological functioning. The aim of this study was to determine the physical activity of students based on their
self- esteem as well as to specify the levels of motives which, to the greatest extent, had an influence on students’
participation in physical activities. The study was conducted using a diagnostic questionnaire with the IPAQ
questionnaire, its long version. The study results showed that declared level of self-esteem corresponded to the actual
level of students’ physical activity. Such motives as improving physical condition, strengthening self-esteem as well as
improving health condition were the most important for students, especially for those declaring themselves as ‘“very
active”.

Key words: physical activity, IPAQ, students.

Iicoanna baii-Kopnak, Andpseit Copoxa, /lomunux /laoposcku, Quaunn Kopnak, Acama Ilousmapcka-/leu,
Esenuna Huscnukoscka. Camoouenka uzuueckoil_akmuenocmu _cmyoeHmos _daxyipmema _uzuueckoii_Kyjib-
mypul_ omoena Duzuueckoii Kyromypol u Cnopma ¢ banout Ilodnacke. Qusuyeckas akmugHOCMb S6A€MC 0CHOB-
HbIM C8OUCMBOM HCUBBIX CYUECm8, CNOCOOOM UX CYUeCMBO8AHUA U DYHYUOHUPOBAHUSA, KAK C QU3UOL02UYECKOU, MAK U
¢ ncuxuyeckou cmoponwl. Llenvio dannozo ucciedosanusi 66110 onpedeneHue Gu3UUecKol aKkmueHOCMU CMyO0eHmos Ha
OCHOBE UX CAMOOYEHKU, a MaK dice onpeoenenue YpoeHs MOMUBAyUU, KOmopas CyueCmeeHHO GIusla HA yiacmue
CMYO0eHmos 8 usuueckou akmusHocmu. B ucciedosanuu Ovln UCnOnb308aH MEMOO ONpoca ¢ UCHOIb308AHUEM NOJHOU
sepcuu ankemvt |IPAQ (Meacoyrnapoonoti ankemvl gusuueckot akmusnocmu). Umoeu uccie0osanuii nokasaiu, 4mo
BAAGNEHHbIL CAMUM CMYOCHMAMU YPOBEeHb COOMEEMCMEYem ux (akmuieckomy YPOeHIO (DU3UYECKOU aKMUSHOCMU.
Taxue momusesl, Kax yiyuuieHue Quuieckoil popmul, YKpenieHue 4yecmea coOCmMeeHH020 00CMOUHCMEA, U YIyYuieHUe
COCMOSIHUAL 300p08bsl DLLIU HAUOONee 8AXCHBI O CMYOEHMO8, 0COOEHHO meX, Kmo nosuyuorupyem cebs, kaxk ‘“‘Ouend
akmugHozo ”.

Knroueewie cnosa: pusuuecxkas akmuernocmo, |IPAQ, cmyoenmei.
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